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ِ‌ 


جلدی جار یاں اورگگ۔۔ 
نے شرہ با ا 

باون ہبی ا 
تا رین کےیوان 


ملا سے کے لے انا ام 


گرمیوں کے پت توبات 
لو ںکاکباا تک ال 
تب 

اور ہی ما کے کان 


9 جن 2013ء ) 


اد تی خا ا ےہاتھوںں 
غقامنج تی 

چٹ ال 
2 

رر یق 


آلیاز ا اپارس 


انی زع نے 
(ں 9ے 

اق پھا کی 

آ ابد اقآ اما 
نش ثیزز 019ھ 
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پای خصیت می انقراو یت 
خلآرٹ 

رکش کا یل قک سارک 
ار ا 


ناوخا سے 


٠ 
مومص رید ٭٭ غ‎ 
۷۱۱۷٢۰۰٢ 144 6 


عیب بادری زی ابا 
عایگم 
گمرآاز 
این رتل 
خر ازنا سب سے یلم اپ ام چان والوں کے شک گار ہیں نول نے پمار: 
سو کاوشو نکو ابا اور ہمارےسمالا تہ شا رےکو بے عد پ مرا چٹ ی ۔آ پ سا 
ای عف 
متا ار پیارٰنے ہمارےحوصلو ںکومزیر بلن کیا ےآ گ بھی ای طر عآ پکنقا 
یی بغار ۱ بی پودااتریں گے۔انقاءاش 
ضی و ای ر 
ایر جن گرئی اپنے جو ئن بے ہے۔ مل مک اس بی رت اورگرم ہوا میں رای کک پا 
عرفان علق ا دے ربا ہیں ۔ ان سب کے باوجدداللتھاٹی نے ہ رم مکوایک نا ٍ 
بے ١‏ کنئی ہے .او لی کہ ماش کرک تمازت ارد پر ہونے کے پاوجودا 
تع کی ایت ناک سو ات ٹل گی ہاں اسب سے بد ےک رج سپھ کا 


خ تی تکیلے عّال انظار رتا سے وو کیلوں کا پادشاہ ای مو مکی خمائس الفائس سوخا 
۹ء وا میٹ رفزسٹظو ر24 1۔ء ۱ ہے۔ ئل کے علادہ یےسوتی لو ا بھی ایل حم کا خاصہ ہیں۔ سور 
غدد تب دی در بعد گناہ ٹکو مکرنہمارے دس م کی تاس موس می ںآپ کے موک خوش 

ان محمجیچ محمد تو+دحید :/ شع . ۹+ 
ہیس 21-5452-8822),: ×۴ رام نے ھرپو ری کی ہیں۔ اس شاؤرے میس شا مضرشن اد 
ایل ۱۹ہء۔اند7و2 ۵۷۸۷۴۶1۳۸9 ۷1اَعرد۸٣اط‏ چنآ پکی یت پرخوشگوا جا ڑ و ات 


اگ شاررے مس رمضا نکی رہتتیِں لیے انشاء اد آ پک رمک شی نا 


ڈسٹر یی ۶ 

کراپگا: راک ایی و ج ہو گے۔ 
-79ء بلاک2ءخالد جن ولیدروڈء بی ۔ای۔ی۔انچ-ا کر > - یں 
رھ وہ انا اضمو ل اھ ہمارے ساتھ یوں ھی بنائۓ رکھئے ۔ 


2 خغراحافظ 
لا؛ود: ‏ 389حر لمل رر ضمجہەرجل۔ 
فیہ2-42(7249826و)۔ 


راولپنڈی: ٹپوروڈ تمس پلاز ہہک نول بالقائل راولپنڑی میڈ یگ ل کا - 
ف9 نر:2-51(595214) ۲ 


ٹڈ کی وٹ ےی 
پریسپیٹا یڈ رٹ پرو وشن اب ایی بیو :114457 رئیریک ی۔ 
فن:1 7 -971-4-4932666 تٌن:460ودووے۔ 971 
:1767 1اط 0ہ911[311۰.091.3 09م 


پبنش تعیب ہاو گیا: ام اشاعت۶98218 


ا ہے 0 
۰ جصے۔ ۔ .- 
مات 
۔ ینعم 
٠‏ ول لںککھا الاجا 


اخلاس کے اجھذھاہرد ال نکویسا کر کے باب سلام وا ممکرتا- 


7 را تکوجب لوگ سور ہے ہوں یسر سے اٹھکا زپڑھنا_ 


دنیائی ال قکانا تک 3 پندید ہچ یی 
ال تخالی نے و یشگی کے اےمھپہ ‏ جھے دنس سے جن ےا 


ہی حنرت یندا ماک وڑیاں 
٭٭ دوفو جوان ران یلگنا ہوں ے7 ,کر کے میری طرفرجوئع ""فمیرت بل الرنھانےف ماگ جحدد ما اشن جن یں پندہیں: 
جک خغزییںکی انتا 

دودأٛ چ الا نے می رے سایق جمزد یا زکاا ظا رکرے۔ اگ اہو نک رای تآرا- 

٭< پر ےر ےلچ ے۔ کلام ای کےہطاب تی لک 


دنام ضر پیٹ 3م خوب جک 

حضو راکیپ نے فرب ہدنام جنپ یں جےکو نج 
٦‏ خوقبو 
پاکا 


میرئی1گمو ںکیٹھنڑک اورایت راحت جا دال از 


00 ری کپندہیں: 
کت 

_ حضورا ریکل کے سان ےکفارسے چاوکرنا- 

: ارآ نکی ذات ات پاچاال دیا- 


حخرتکرفارو نکی 3 پندیرومفات 
حفر تکمرفار وڈ نے فر اکچھد ناٹ نین تی یس بین ہیں: 
تک ہانوں کا مڑیا- 
برییپالوں ےروکتا۔ 


عدددال ینام رکتا 


”مینست 


ایس حعڈ یت مان ےروب چ زی 
صرت عاتفصد ینان فر ما کید ٹیائس جن جن میں ایند ہیں: 
جج ال کال بدا اگرسا۔ 
موق سے پہریزرا۔ 
جو ھفدانے دیا ےا بقاعت / ا 


مہ 

کلاس 0ک پندیں: 
یں ت لکن ہوعیار تاد 
گجاہوں سےا ہوکرروتا۔ 
7 ری بر ٦‏ 


پاکمتانکوا تا ی نے بٹیشارٹتوں سےٹوازا ہے۔ جس میں ای امت 
جازم بھی ہیں۔ پاکتتان کےٹجض علاقوں یس می سمارا سارا سال 
مل رجتا ہے۔ جی یبن علاتے بپاروں مویمو ںی لت ے قاتدہ 
اٹھاتے ہیں ان علاقوں شی ؟ بادٹی کےلفاظ ے پاکتاا نککا سب سے با 


صوب اب شال سے جہاں جپاروں م اناگل روپ رکا 
خائ طود پرگرئ یکا مم اس علاتے کے لے با اہم ہے۔ ججاںگریق 
بپلوں او زیو کو چان می اہ مکرواراداک ری ہے دن تی اس علاتے 
کےےداسیوں کے لے پ انی کا عث پان انی سے نآ جک لکرق 
نے پودرے مل فک انی پیٹ مس ہوا ہے۔ جن سکیا سے لوک بہت 
زا کن ادر یکا شا نا 
خ یہ یت .اوہ کے جسانی کا کے بد پا اق رل‌ہرے- 
کا کے اوح بت زیادہ یا ںمسو نکر ےپ جاتے جی۔ ایا 
ےتا گے کی کل ہیی اور سج یعتلف رقیزس۷استمال 
عم چٹکاہے۔انسوفٹ ڈ سکو ار ار تا کان نتص اکنا ے۔ے 
سوفٹ ڈو لآ پکودوفقصان اق ہیں۔ ایک ےک اف ون 
آ پک پا لک بجھان ےک مجاے می بڑھاد تی ہیں ۔آپ نے الات 
کیا ہوک ای ککولڈ رن ککو نے کے بحدآ پکوفوراددیارہ یا لگ جال 
ہےاورد ور یکونڈر کی لگ ہد ےکن ےج لک ببان‌ ش کلتل 
کا مو جودگی کا ہے ان تردباتکا ددم افقصا یک بیکولڈگل 


۔ج کا بل سےزیادداثران کے 


بت ز یاد پا کیا ہوقی یپ اکر نکوزیادہمقدارشش یابازیا یا 


جاتے لاپ نو اپے اور اس تڑ 
گریلوں می خودکوٹھنرک پا اود پیا کو بے 
انی :الگ وچلوں اورس ثول کے چوس سے مبتر پگیں۔ دع پا زگی اور 
گر کی شدت نے نے کے ال بتاک ہآپ تا سیوا کا جوں 
ہیں ۔ اس ےآ پکوددا ہم فا ھائھلی ہو گے ۔ ای ابو ہوک 
از +یچلوںکا جو خصر فآپ کے کوھت ےگا بج لآ بک وکا مکرنے 


گا لاق تھی فخراہعمکرےگا۔ اس کے ساتھاتح بیآپ ک ےکم شش پل 
یکویھی مز رییتے سے پوداکرتا ہے. جا یلو ںکا جو پڑ 
اہم فائند وی ےک کھلوں: کے جو قدرتی غو 


عای ہے 
نکی بنا ےآ پک ٹا دن کی بای ک بھی ضیاتل جاۓ 


یو لے موم یس جا جانے وا نے قھام پچ کی جس بنا 


سم ارہ فا سیپ کیا .اور یآ بی اور 


انا شال چک اس کے علادہ چاشی سیا بھی وشن 
مشروب کےطودیراستدا لکیا جا بجی ےکیا پل رر دید 


آ١‏ اداءەم5 


جازہ لود ہی ےکاجچول 


پر ےکا جو گل طور گی ریو ینف ری ہے ا کےعلاوواں 
کو پنے ےآ پکوکائی دی پیا ول موی امش رد بک بیانے 
ایک تن مس نے کے ےل انل ض پاپ 
پا ڈالکز با لکریس۔ اوک کے بسپاڈکوٹ اک ناش لے ایک سے 
ذ نے کے لے فرم می رک وی یکر ہ اک بعد چو ںکو پانی مس 
سے کال لیس اور برف ڈا لک رج یٹوٹ کے لے بد نے کے چو ںکا 


استمالکریں۔ 


قاملو گآ مو بعد بن کر تے ہیں1 ملوکھا کے سے( 


ال ہے جناۓ گنےسشردبا تکوز یادہ سے ز یادہ کی اس سے ای 


گااورآپ کےگھردالو ںک یح ت نیپ رہ ےک دسا پحریدار 


کرک ردالو کا د لبھی جیت لین گآ مکوختلف چڑگوں کے ساتھ کر 


بت سے بات ہنا تۓ پاشکتے ہیں ۔ جی ےک اور دود کو لاکر بناگیا 


لک نیپ ۔ انی کک طلاو٠:‏ 


و ستئ 


ا وت اصکل ودنہ ہو جاۓ اب اس یس 3 کھانے 


ےج ہی, جج 
رت 7 لا نر 


اش یی ایک گلا پکو0 45 م ککیاود یراج مکرتا 


٢ 


جیں او رآرعا پ مرف ےگڑےؤل/ 


رر 556:181 50۱۲۲16۲ 


ہسس ‏ ووؤئ--- 
لُ : 
میں ٹا مر 
لیموں کے جو ں کا مشر و پآ پ کوک کی ٹیش موی دو پر نر کک 


احساس دن ہے۔۔لیموں گج ے مایپ نانے کے لے پ ای 
کپ لیموو ںکاجیں: کھائے کٹ کی چند ید نے کے پے اک 


گپزہہااورہ ےت نپ حوومغۃک 
سمش رو بکا ایک 
لا سآ پک04 21 کیاوری فا مکرتا ہے۔ جع ین گدام پ ٹن اور 
1 گرا کارب اڈ رشن شال ہیں۔- 


0ر 0 سی 
ٹیندکی حدد سے سک یس اور جرف ڈا لکر چیہ ار 


آ مرکی رفا یج گرمیوں کم کی بہای اہم سوزات ہے جو بن 
آپ اس مفی یگ لکا 
روب ما ککی را ےآ پکو یہت زید کین اوک ماصل 


کے ماج عاھ ہے بھی وق س کے ہیں اگ رآ 


ہولي اف بسیننیس فا ا کامش ردب ذاے مہ بھی بہت عریدار ہوتا ہے 
ا سکوہنانے کے لی ےآ پ2 کپ فا +2 تی پنی:پ کلاس پان اور 
یک نف لیس اوران سپ اجز لاٹ کی ددےگ کرش جبتام 
اجزام اچ طر حکس ہوک چاو ا نکوگلاسن میس ڈیا یکر جرف ڈا یکر 
یں ۔ امش ا کا ای اس 420 کرام رکیوریکاحائل ہو ہے جس 
2 گرا کارب پائیڈرشس اور 2 گرام فی شال 


7 


ھی پاکستانی لوکو ںکاببت اہ ردب ہے سا ہے دوجس علاتے س ےگا 
تحلق رکھت ہوں یس یکی اس مقبدلی کی برا لکاعریدارذا کت ےج ہر 
کت یککادل یت لیت ےہ دو اگرمیوں میں ا کا اتال بہت بڑ جاجا 
ہے ۔کیوکی دددھ یاددی سے بائی اتی ہج سک وجہ سے ا کا :ٹیر 
بہت زیادویڈری ہوتی ہے کو نا بہت تق آسمان ے۔ا کے لے 
آپ4 کپ دگ: 4 کپ دود-ہ 1 کپ گق اور رف اور پل صب 
خشثالیس ان س بک ینز می ڈا لک سک لی او گلا خی وا لکرفورً 
کر یں اسیک ای کگلا ںآ پک04 22 کیلوری:فراہمکرتاہے :جس مس 
30 گرا مار و پائیڑ رش اور3 گرا مک کےقر جب پردشن شال ہے۔ 


13٥0۲8۱ 865005 


کی زباف 


ٹس چیکوہوں 
پاکستان شش پیدرا ہو وا لے تن چاو ں یی 
سید لے(920019)یا سڈ اا0 00و8 
جنددتان کے مخربی سماعل پر لا کےا یہا ںک یآ 


میں نو ں کاو ں کا اوشاء 


می ںگرمیوںکامشپوراورمتبو چا نکیل ہوں۔ چاو ں کا 


جا ے پلڑیاں بپیچانشقانی ہیں نین بازاوول شس مر ے۷ نے سے 
آ پک رکاش ری تا کر ادر پھر ے ینآ مو ںکاحزہپاکرم ےکی ہنتاں 
ول ارت ہیں۔ می ہندی م ہم آ بے بی م سآ فا رین 
رف اسراو انگ ریز ی مس تی وکہلا ا لے میرے بار ےل 
امنہر ہے کے بے رئی لنکا سے باریس لا گیا ایت میں 
تیارکی یں سلمان با دشا ہوں اورامیروں نے اس وید ای 


سے می ری نان اع اقسام تا دکردائھیں۔ بڑے بڑے با _ ے 


20-7 


ایک بڈاسائنشیک ککام تھاجوصد و چپ اخجام دا گیا۔ اب میرٹیکاشت 


منڈیا ںکھول دی ہیں اوداب یس سرد 
ان وش مارک وف ردکی دکافوں مج گی اہے 


پت پیا 5 
نش ل ارت ہودہا ہوں۔ ماہر پگ < 
ری وو رما سکھی جا نا ہوں۔ لوگ بڑی جاہت سے جنر یر 


چتدروزٹیس پا شک وط ہو جاۓ؟ ۳ ی کر 
سی یں الف (۸)-10 4 ین الاقرای ملا حا تن ب(8 


گرا ات فلاوین۔ 0 2ء ٹ گرم :نایا سر 
ج( 00 2ٹ یگرام:پروشن۔ 8ء 4ل یگر 


خ ا ئک مرکم از ساڑ مھ ارس قمو ںکی ایت کے کے ہک غ۷ہ ا اس مس 1 


ڑ ارت اش سب یر 
: وم کی ہے مم کے دق را60 گرا 


پت ود حا و نم اب 


2 0+21, 


بح ۔ حا خوا تن کے لے می را استعال یہت سید ہے _ مرک 
عم می مھاس او رکودا زیادہ ہوا ے گرا کے سی ان بل را 

شر ییقت وف ام یں چو کے دنز 
ات ہیں یکبلاتے ہیں تیآ ما ٹکرکھاے جات ہیں نو نھیں سا 
کیا جانا نآ کا با ھا می 
ہیں ۔ جو سکوشت بنانے والا جڑ پر7 تم ہا ے لیا 
رش اتزاء :اشن اے؛پہ نایم کے علاد 0:6 کیلوری:ء 0.4 سکرام" 
پر وش 0.3 گرام چکنائی 44.8 گرا معدنی ضمکیات :0.01 گرام 
کاد لو ہائیڈریثٹ 002 مرا ]ںیم0.3 گرم وا سورس :0پ گرام 
فلا 4800 ٹا من اے( خر الات ائی اکائی ٣0.04)‏ ا ال 
05 ا ارام ونام نی 20: ئچ 


طاقت بن ےگ کو سس کے 


ازیاد تال نا ہیں ہے یں 


نے 
کے۔ میرک پچئی پی صن اود ود ین شا لکرنے حتادرطاقت بڑہاتۓ ہیں۔اب ‏ نات 2 وم ۔ 9 3ظ گرام لاد ٥ء‏ ال 


ارت ا 0 007+ کرام 


اہے نیج کہ مر ےکھانے والے 


تھی شارت ہوا ہیں یھ مھ نوک 
سے ددد ھا بی تھے ہبی کے ہیں پیبینے۔ جب کک مم رہے 


وچ رہز رد ہو میٹ ےآ مک 


ار٥٥٥٥‏ ہ865 ۸۷3٤0۲۵۱‏ ۹ 
س-۔-_6ل اج 


میں گراہوں 
١ے‏ مو می تچ یی یکاہ لک مٹعائی کے :ام سے بنا ہوں او رآ پاھی 
کی طرح ھے بڑےٹلقی ےکھت جو 


ور ہے۔ ےہا کا ایی ڑ ے وق ےکا یا جا جا سے 
راف کچل ہوں ےر ابقمال ےکی 
ےک مس ای انیقی ددا جابت بنا 


بے ادخ شی ہوں۔ چو ںک میر ےکھاتے ےکی تاذب آ۳ ہے خون کا 
)اگ مجاتا ہے۔ کیاکی تکلیف زیادہ ہون ےکی صورت 
ہی شک کر ا مرلی ضکوکھلاتے 
ہیں ہت روز ےکی رع شی سب بھ یکو ں کاخ بل جج زکتاگھیں۔ مر طرح 
اب می جلۂچھری دخی روک تعلی ھی دوہ حاؤئینیس چو ںک تم 


۴م خی سے جس 


یت ::آاے۔ اس ےگ دوں کےمریضوں کے لے مس 


3 ان 2 7 
انا ات ا ہوں زا تاب لان کی وج ےنم سے خوان 
16ء 
5 اپ باون ےبڈ گردوں اوران سے چچھ ری بھی کال دج 
35 اع 
ےہ ہ٢‏ ےن بجی حا٢‏ لکیاجا ا ہے جس کےکھانے سے 
2ء 


چائلی ہے ہیں یلیک خربو زا ےت 


ین نر ککاس ما نکرتا ہوا لییےگریاوتھی سے جن لوگو ںکوخیجنہ 
تی میں جھے استعا لکرہ چا ہے_ مج ےکی طرع مم بھی میقان سے 
عربیصوں کے لیے بہت مفیدخابت ہوتا ہوں اس کے ع ریس ذا راب 
ہون کی شکای تکرتے ہیں یں جھے استعا لکرنا چاہے۔ بش ذاْقہ 
درس تکر نے کے سات ساتحھمرقان ددرکر نے می بھی ال نکی گی دوک کت 
ہوں۔ یش چو ںکیجگ فی کک کے خو نکوزہ 
ہوں اس لے ال یی لیف شی بھی مقیر مارک ہوتا ہیں 


ہ ےکم ریم 


مادوں ےصافر دا 


بیضروری 


اور جم مسالنوں سے پچ کیا جاۓ مرگ اورگیم 
چنوں کےاستمال سے دس تآر سے ہوں مرو ہوں تھے استعال جا 
ہت ٹیک ہوجاننیں گے۔ جھ نز یدتے وقت بی خیای رکیےکہ 


کن ت: 500 گرام با(يایااگارا): 1عدد 
2+) 2ر ے1 پ 

لالہ ج: 1چاۓ۷ ال ےک زردی: 8 
او بت تھانے ےت :بلک 
وٹ رشان ا:2 جانۓ کے اون لپ 


ج مرڈپی :ایپ 
یحلا یرکعز: صبیشررت: 
کالہج: ٦جاےکت‏ تیل: صیۃ ور 
یت 


رم کے سال یس ڈلیش اورا نکاتھوڈے سے پاقی ش 
ود یکذ میں سیآ ش۴ سے پا چھڈ کال دییں۔ 
لا الک ال یس ریس پوس چن تی خھڈتموڈ ڈول کک 
کرت جاٗی۔اب ال لا مرج ءدھٹرشائ ساس :اور ں٠‏ 
یی کال م چاو از ڈول کےاپچھی رک سکرلیس .پچ رابڑے 
گا زددگی شا ل کیب سارک میدہ ڈافیس ۔ اتاپ تال نا گول 
کیاب :تاکے اس پ کی از ادراے با گی دےدیں۔ 
9207 

ماو زا سٹرڈیی ٹکیا سکرکے اس مس پاز کاٹ کےڈالی دی اور 
تن پا کے سا تس وکریں۔ 


مرف یکا ڈڑی کے لیکشت لبانی 

می ںکٹاہوا: 1٦3۳‏ ر0 س0 
بر دا برک کا بد چھ 

2 کھا نے کے تچ کری پاڈڈر: ا نکھا ےکا 


ارک ی بولیٰ: ھجائے کے ری:آپ 


ھرفی کے سی کےکوشت ےب یی یہ کا ٹکر پیا لے می ڈالیں۔ 
دی می تام مصا لج لک رکوشت پر ڈالی اوراچی رح مل اکر اپ 
کے د وٹ کے لے رکودیں یش تکدانے ےڈا لاس پگ 
زئی(9 028 ت) کر ہے پرودیی۔(اکس کو قد ر کے 
لے پان چگددیں)۔ 9701 برا نکو پیش اک رگرل نہ ہو فرائی یی 
تھوڈا سا تی لکر مک کے پپاروں طرف ےےل فی ۔ لاد کے ساتھ 
می کری۔ 


لس پر اکرفر ہج کر گت یں۔فررے بوڈ رںہٹریزپرورتم 
کی او ٹر للیی۔ 


:1پ 
ال مال (ی اٹ ش): 2عدد 

سا کرس ): و سے 10ج نے 

لآ ( رکا ٹل ش٢‏ ۷): 2ا کگز١‏ 

اپ لال مرج (جو نکرکوٹ أ ×× 0ے 
اعد 


فیدزیرہ( چون 
کالیمرج 0ی ہوئی): 1 کھاے کات 
عاب گر مصالہ: ۹ کھانک اگ 
ہرارعیا: حب ضرورت 
لیھوں: صبضرورت 
لہ ڑا ۱ 
فل: ھپ ڈالتہ 


29 


ن نک :کال مرج اور دی پگاک رآ ھیےجنٹے کے 
لج رھ دیں۔ تل 

ڈالٰیں۔ بچھراس یں پیا بھی ڈا لک بجوئفیں گا ی 
ہونے پریچگن ڈالیسں۔ جب مگ نآی یکل ا 
اس انسنہ ادرک عابت لال مر بھنی اورک 
کن جن کر دی ۔ جج پ کن 
کم لکل جا تبون لی اور ہر فیا ا لیوں 
ےانشکریں۔ 


رمک کے ہاب تکرم ما یھ 


بہوئی اورڑ یہ ڈا لگر١‏ 


ای ال(ب ل ض۷ کا گل: حپضرورت 


ار لجا ا 


31 


گی ڑپ 
:کر 

اریت کے۷ 
این !ا گڈل 

غ1 گل 


٠ئ‎ 


-۰- 


وں پڑے: 2د 

سخیدمرک: ۹ کھانے اگ 

کال مر بی ہوئی: ا کھانے کات 
دی ملپاء 

ٹک حپ زا 


بر 6-8:5 


37 


دی می تام مرف یککالی مر لگاکر رک دی اد یہ 
دضیاء ہرىی مرپی :لسن ادرک کا چییٹ: لیھموںء 
مسرکرقاموکرائنڈریش پیٹ بنا باب ایک ران 
پان می ت گر مکریں اود اس میس عرٹیکفرائی 
کریں۔ ام پرا مصالہ ال میس ڈالی دیی۔ اود 


5 مٹ کے لے دمکردیں۔ شش تیارے۔ 


7 


۲٢ .‏ 
میں 
وی جیا 
ہ۲۳ 


کی ۰ظً 
ھا 
یہید“ 


۲ 


ابچ 


چس 


دارڈئی: 2عرد 


تزبات: 2عدد 
پیٹ 3 کھانے کےتق لونگ: 3 سے یرد 
لالؤااٹ ش ): 3 ے ۸ع 
لال١‏ نے2 
ار اد ے۷ 
ا2س 

:۹ے 4ر 


4 


ال ا گر 


او ااۓ ک7( ۷ا ا) 


ان 1ہاۓ۷ج(پا×د) 


۲٥٢٢ ٭ہنا‎ 


نیشن ایر یکی تز رف تر تی کیا یجرے خوا یم توبصورت رت کے 
ل ےگ اور نک دانےمبو سا تےکااستمال بدھتا اراتا جھ ری ماہ رین 


گ. 


یوما تکی وج سے ہواہماری یی سپ کی :ہچ کر مار 
کے 


ا ینہ دسا تکی ولا سے جلد پ جر الج دش سے 


تلیف کا نات عبات اگ نکی شر کا مہ تنک ول 


آپ رٹنس ہی بیفا گی کے ۔اورسسل ای پیزیشن میس جا 


ےکم ری لیف رد ہوک ہے تنک ابوسات کےعلا وک زم بے 


یک ہو ثکودہ یا تن دن تک استعا کیا اتا ے 
ویو کے استعالی کے بیعدسرد ہم بھی ج رام یہا ںآ سای 


اکن ہیں۔ بہت زیادوفنگ دالے لبوسرا تکیاجہ ‏ ےک ری یی شی ھی 


٦ 

خوزیبہ/ 1 آپ 
با پ 

اہ برف: نپ 

یھو ںکاریں: ۹ کھا ےکا 
بناائیشٹس: لاج ےکا 
کاسٹرشوگر: 2 کھانے کےتق 
کیٹ لگ پاؤڈر: 2کھانے کے 


ٹیش خر بوز وہ پان ایل جن ای ہوئی رف :لیو کاری :نا 
ای کا سٹ شوگ راو روف کک پ ورڈ لکرییتڈرکریس اور راسرد 
ری 


آداء6م5 8011116۲ 


۔اب یی سآ م کےگکڑےہ پان ایپ جویں :لیو نکی 
اورک سکیوبۃ ڈا لکرائھی طرح 
پد ےکی ڈال لی اور جو جو ںکوگلاسوں میس نال لیس ۔ اب ہوک 


جں۔ دوگلاسوں یس چھر چیاںا 


ایک ایک ق پودیند ےگا لکرلیش ۔مزیدار ہا مو یارے۔ 


صورت مس پیٹائی کے سذ :اک بوڈ ی٠‏ 
رشماروں پر اتیل سے اکھی طرح 


ییہا یت کک جلد مم جذب بوجاۓ ۔ اب 


فیس پاؤڈ رکا دیج سکارنگ ناؤڈنشن 


کی متا 2 
کی مناسبت سے ہونا چا یے۔ ال ال سے 


گوشتکرےب: 500 گرم چا دک دوگرم 

سک 2 ای کے یج باز: 2د 

کن: ھ ھک شیلیرے(کاٹ لص ). 2عرد 
صویاسوی: پا ھانے کے تچ -مم یڑا ہے گن 


پرائزن شگ رن یکھان کات با: ال 10 گرم 
آفائٰ: 170 گرام فکف: صہررت 
کارن‌ظلاور: 50 گرام فی مر بھی وگ4 جا ےکچ 


سب سے پیلےگ وش تکوابا لکر نگ رکودیں :ایک ڈیم گی ایل ڈال 
کک مکی ہا کیااک اما جو : یازنم 
می ادرک بن شال دی ادرک بس نکی سا غرم ہوسا ےق اس مس 
ابا ہد شال دیں کی ساتھ می یھڑاس پالی ڈا لکروکی مرج ضک٠‏ 
کھ :تئیہ باون شوگ ھا ودرک شا لک ک پا دک 
پا کان فا وتھو ڈیڈ کے پانی م کو لکرگوشت می ڈالی دیی٠‏ 


اتور گا ڑ حاپٹو ا ےگا پٹ یدارا تا سںکوشت تار ہے 


٥٥٥۰ 06-٥ ۱ 


جن: ۶150م 
رھ ں۲ 
اب تگرم مصال: (68انک, 4 چو 
الاب ایز پات) 

ادرک چبیٹ: 1 کھانے کات 


مسا ہا 
گرخوںا ‏ لدےد یا کر لی اوک ام 
ےا و ۔ام 


و رو تہ مو 

ای ےہاچ ہیکرکے یں سٹک 
کا میس او پچ شک فصو ری یھی اورف ری کی مکی یش کے یراول 
ےا و کو ران سےدد ےکر کرد ہی ریدق ٹپاہیں۔ 
یوک کو ٹوٹ جائجیی گے۔ 


ا٤۵۲(۸9‎ ٥۲۳ 


یٹ ۷۷/27 تب 
:- ۶ 
کے نی ۵۵/., 3+ معحكحتیہ ى 


یح کل ری سے 
أآ3٭جہ'!؟: ۸۸۸ اص۱ ۴| راےے مس 


اہر فیا م اکسا پر ایر یی 


1۔اعٹیوڈپرنشن 
2ار ٹیس ڈپنش 
3 یک ڈپشن 
4۔ پٹ ار ڈپنشن 
5 فی نین 


ایٹوڈپرین میں تار سب پئوکھو ٹیا ےکا میا یکل میں ہو 
جا ہے ہمدوقت اداس اور ئید ور ےلت ے خو کوک تھکامحسو کر ہے 
ایم ری کور بہت جلد ا ہے او پور مین کے لئے ترستا ہے اہر 
نفیات کےمطابق ال سے پنددولیصمدمرداورنخر بی چیں فیصدخواجن اپ 
دی کی نی مر ضرددایٹوڈپیش نکاخفارہوقی ہیں- 

ڈ پیش نکی دسر یمانوس ڈیپریش نک جمل راس دقت ہوا ہے جب نی 
پاننوں کے مادوں مھ کی آجائۓ ج سک وج سے اہیے می کی جسانی 


مسراع بب 

الد ں سے ہوقی ہے اس لئے امس مرش میں 

ای ڈیرنیشن دواو ں کا استال ضر وی ہے جوا نکھیاکی ماد ںک یک یکو 
سای چداکر دی یں۔- 

ڈیپریش نکی تی رام یک ڈیپ نک شکا رآ دی اس وقت ہو جا ہے جب 


مریش بہت ذیادہ جال جا ملین لبج گی امش ر ہنا لپن دک رتاے 


انی ازودذہ ٹون شرد نکر چاے۔ 

ینک ڈپریشن کے مریی کی عاا تکانی عدکک اطڈ شس ڈپریشی کے 
مرلیش سے مشایہ ت دی ہا تح کےڈی یشنم موا خوا جن ا ہوتی 
ہیں ما ہریت فیات کےمطا بل اور گی کے بعد اسم ہونے وائی 
تر یو ںکی وج سے وا ون پیسٹ اٹ 
ڈیپ رش نکی دج بات سے جب انسا نکا جن الچھار ہے بات بات پقص 
آۓ ماش کے لک ددواوزککرمندئی انا نکوتھکادےقذ ای کے 
اخصا بل لکرہ یت ہاو داے پٹ اد یچ ہے او وخص تال 


یرش نکاشنار ہو جانی ہیں- 


مائی ملا کا خزاب 

اتماع ۲ کا :شا ٹس ساٹ 
ہے ڈیہ متا ہے جا یا وا ڈیپ کی 
پالاتمام پان کا اف بے ات ے ے او 1 
سے ےہ دل جو ذ راس شس اجب اس اکا 
ج جات ایس ما دہ با سان ڈ یرش ن کا شکار ہو اگ نمور 
اکا آسانی سے شکار و جات ہیں ھ2 ا 
کہ ٍ۱ 
ڈیریش نکی وججات کے سلنلے میں اتا ھ7 
دجھ جات اضانی ع ےت ف عموں یکل رن ہے شا 
چ3 


دراسل جیا دی و انی معاش رو مردو ںکا ماش رہ ے؟ 
حا شیا مات نایا جات لوڈ رٹ 

مردوں کے ما لے ٹس خوا جن اپ وا ریو ںکوی رخاوا 
دادٹی سے اجامم یی ہیں اوھ خوا جن مردو ںکینسدت ز با دو الا 
ہوئی ہیں اورک یلوم وف عالات اورمعا شرے کے اط موا 
تردآ ما ہوٹی ہے ای وجر سے ڈپریش نک شک بھی ز 
اان مس شادبی شعدواورقی رش ای شدودوفوں شال ہیں 
ریش نکی مندرجہڈیل الا نگراقسام کے متا بے م ا 


ار سی : 


من حالات:جمالی بب۔ 
۔اںک مب روڈ ور پر انس مرن کا 202 


خووکوای سے بڑکیکامیابی سےکفوظ رکیسکی ہیں ۔؛ 
مناسبعلاع دی بی اکا پہترینکل ہے۔ 


کےکیل جول سے پچتاددسجوں اور رشع داروں سے ددوررۓے 


561:8 14 


اگ را بقداعی شی ان علا مات و لکرلیاجاۓ اوران پچ 


ڈیپ ہشیگن کے برےا لات ےج : 

اس بات سے یکوا نان سکراس دخ فو اہنع نہیں جوی رر 
تی ضن ےس دد پا رض وسب کے سب سال ک ےکا ناگپنلہد بے ی ںابز 
کی پنےا اورپ انان یلپ کو نتانے مس پ یڈ ہیں 
ایم ہے کے بی ےک ڈپرلشن سے بتاک لال ےکوکی اعقیاط یچک نر یی کی 
ویش اک ا اننہپ دو تید کر اتک کیک ہام کان عالات سے ہے جب عالات گال سے پاہرہو 
جات ڈیپریش ن سی بھی وقت تل ہآور ہکا سے الہ ڈیرپیٹن مس جا ہو 
جانے کےپجداگراپےکردارسوقا درو ےکوی ات اوریحت ماد 
خطوطپراستوارکیا جاۓ اود اپ ی بح تکا ضالیلڈکھا جانے فذاس کے بردے 
اثرات ے فور اکا ے_ 

صحت مند جن کے لمحت من دج( مکا بون بہت شمردری ہے جچوں مل 
تا ہی ےابحت مندانہ ردایا تکوفردرأ دینا چا بڑھتی ہوئی عم رکے 


تر پر چفرانمم کر ین اد ہروقت ا کا خیال رس ڈیڈ لص 


دہ کے ہیں مس ان لیضوں سے جویرے پا علاح کے ل ےت 
ہیں می قکتا ہو ن٦‏ 


لفقوں میس ڈحائیش امش ر ہے بابظ ہی الک ھن کے بیایے سے 


ویش باج کی پنےا ماسات وجذ ابا 


اہ رٹالتایی ا کا اع رین مل کے 


ڈپییشن می لا مریضوںک نے سم زی ایک فو ڈگ وا یفحصسوسات 


ےمزیرآ لا پل کرت گی اا روصت اود اردان شور متا 
ہے جس سے ولا من اک لکر دامع طود یبا نکر کے اوزدہ دوس تکوأی چوک نا دستاسب دنو ںکاخال رگ ۔ 

' دنو ںکو ہا ےک د چھھ دج ین لے ضردر لیس اوداپی شرورز ۷۷ا 
: بھی خیال نی خ را کال رک کیاکزمحت مند اورپ جول 
عورت می ہہت رط ری ےک چا اق ہے۔ بی پھکی ور کی عادتآپ 
کو بہت سے تا اورگگرات سے تا ولا ہے۔ پیدگی پا اور لگا 
یتر ریس ہیں اس کے اوہ پاندی س ےلماز پڑ ھن :علاو تکرنے ٠‏ 
دورد کے ددددورکرنے اور دن کیک گا کر نے سےبھی رھالی اور ای 
سن ے۔ 

یت سوب ادرمحت مندانہ ردپ کے عال افرا کو ڈیپشی سے خوفزہ 
ون ےکطتی ضرور یں اکر دا فواسہ تیآ ورای ہو ایی صورت 
یسا سےلن بد باج ہبے۔ 


فو پان دگی ا طارکی ہنا اد ہوم کے ااسمات سے بے 


کوک یش بے شی( یہت (یاددوامہ تم 5۶) 
گی چوں لا خر یدارکی: سروف مک کھت پڑھناہ یا سورنا 


اد نے :کنا و رنیم لکرنۓ مم مضکل ہی٦‏ 
39ز یگں/۔ 
کی تی ایی ١:امیری‏ اورخ کے یاردد گا رگتا- 
ردیاب تد ےک ںاد 
ویج این طارئی ہونا یداد درا مور برح شید ناد 
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پا رن ورک 


توز: 2 پ(گریں ضا 
0-27 


لیو ںکاریں: 4 کھانے کات 


7 - 


من یس کال 


کر ھا نی او ریو ؟کایس ہلا رپ 


خر تک ا نگنت نتوں میس سےایک :اعت ہے ہو کےہیں۔ بلہ 
شایدسب سے بڑ یقت !ےق رت کا دو ٹیل قیت اورانمول علیہ ہیں 
جن کے د سے چھالاکی زایا سکاقی ہیں۔ یچ پتولو ںکی ماخند ہے 
طر ول گی ری نشم نکی جاے قت دوس جانے 
کت اإا بے بھی ٹب دای ار کے طااب ہوتے ہیں بے 
سپ کوتی ایچھے گت ںان لیے اپنے والد ین 
اچ روالد یک ایت 


29 2 
ےک ہہ ینک رما نے یا جہاں مانمیں اپ 


کا مم کےلیاظط ات بک تی ہیں 
می مکی شدت سے بانے کے کم لب ا 
اود ریضرددی چو کا تظاممک ری ہںا۔ 


گرمیوں مس پچو ںکوروزانتہلا نا پایے ۔ اگ بیو ںکوکرئی دانےپأ لآنحیں 
ٹپل ا اویجی زادوشر ودی ہے مگرمیوں یں دانے ا طور لیف 
کا باعث نے ہیں یں ای کی یس پرٹھی ہی کہا جات ہے اوک ہی 
کا جا ہے پرٹیی( 71116 لش کنا ہکان چجت سم وگ گی دانے 
لآ نمی ایا گنا ےک ینیم رکا ا گآ یں ماکان چو ے 
جارے یژں۔ 

ایی صورتمال می بہت زیاد راہ ٹکامظاہروکرتے ہیں کیک ان 
دانوں می شید نخازش ہولی ہے ۔گرئی دانے عام ود برای وا 
لے ہیں جب مو مگ ماہونے کے سا تح ساتھ ہوا یکا تاس ببھی بڑے 
جائۓے یہ باتہم سب ہف لا جات ہی ںکیئی ںگرىی گے ت ہار اض چمیں 
ینرک پان ےکی خرس سے پیدت مار نکرتاہے لپن کے ند ودہارگی جلد 
کے یچ ات ہدتے ہیں ان دو سے پیی نگ پلیوں کےذر بی مار 
ججلاتک پچتاہےاگی سی سے پینالیاں ہن ہو جانیں قپیے کے ٹرورے 
ہین پپرکرج اتکی مت پا ناودرا تے عیمس انکارہ جا تا پھر رہید 


ایطوراضا گرئی دانو کی شکل می جلد پراجرآجا ہے اگر بین لے 


جا برا تھے این دانے ئل لآ تے ہیں جن مس شید خارش ہوقی 
۔ 
یکوا نکی دانوں سے بائے گے لج ضردری ہے جہا ںت ںیلکن ہو 


بچانیسں جعوب یراو رات آئیں نے جانے سے 


یوگرٹی ےا 
گی ۃککھ میں او گرا یں نےکر جا :ےت دجوپ سے بچا وکا سام انا 
خلا من اعکریآ(دھوپ کے نقسان ا نات سے بانے دانے لن 


ویر )یا پچھترىیکااجتمام۔اگیپچهای کے دانے ہوں ق نیس روزا نت لاکر 


اورنئیں جہا ںک ںجمکن ہوکلی ؛ ہوادارادرٹھنری 


میں پیل لے سے گکری اور 
لان کے بعد ےکی ہوا یےکوقصان پچیاسکقی اذا 
کی ےکی سنوگی ہوا سے ےوہ چامیں اور لی ہوانکا متقول ا کر 
یی ےکیڑکی دخ بھول لی سکرمیوں ہش وو تھے دتے سے پافی ایی 
ت گنا کےأ سم پان اکا نہ پانۓ جک ٹہ نکی صورت شی خارح 


فی 


۰ے 


10آ 


ج انگ کا ا تاب 
ہے کے با اتی اری ی موا میں ایک نات ا خن رڈ یا 
دی ہیں ادردہ ےدام دا 


سی !مو لکوا رام دول امن اڈنا 


و 7ئ پا ےب 
آرام ہون ےکاباعٹ بنا ہد دہ یچ از ماں دنو ں کے لیس 0اا ہے 


موی دھاگوں سے بے ہو ئے لیا جل کیل تی کاب لٹ ہو ےکا 
خحسصامگرمیوں کے دنوں ہی ھڈرےسوتی لاس چے 7ایا 
اعتال شس رکھت ہیں۔ گے او ھی ہوئی تراش کےاپا 
: یں اور جےکوگنٹوں ملین اور خوش ورم رھت ہپ 
ادا کپڑے پناکیں جن ےمم کے اخدردثی حموں سے 6لا 
لگ ہوتا رہ ےکوش شکری کہ جا 


میں ہو یگرمیوں یش پچ ےکا نک فراک اورنیک ٹی شر کالا لا 
جب جج یآ پا ا کااتقا بکر یقاس با کیاکی 


وجیشہ ئگ گوں اورڈھیے ڈھانے اورسوقی طبوسات 

مباس مج چے اس قررخوش او رشن 
وا یچ نی طد پر ]اس رہے ہیں اور ج چس 
ایی دی ہے وا ےقو لکرتے ہیں اور جھ چے اکا 
ال :ہجار ہوجاے میں ابا چو یککری می می سن 
نے کہ دوک کی شرتاورکری دا فو ےتفوظور ہیں اس 
: پا ںکریں گے اور د خوش ورم شتآ اورسردر ھا 


یا خیصورت اور برنشش ہو ےنا اکٹ مامیں ‏ 
کی تزدانے سے دا تھی یس کے مان کاویسرے ےا 


نکی وج ےھ کے ات ساتحھس رش بج یگ ری دانے 
یھ پت نا تی رات ےجس کے باعت چے 


پا کے کرک رک خوا صن کا ا اکر ےکی 
ای ڈگ وادی جا نو 9او دا لے پال 2ہ ری 
ای ور مغرد دیھی۔ یا ادرز یا0 ایا ے ری 
وریہ ۳۰ 
١‏ بروقار نان می ا روااگ ری 
کو 
ا ار کے پا جب بال بچو نٹ ےکردانے چا 1 
الاپی مات ا لو ات ہد رون ےکی وج ھی می سی ںآتی۔ 
ول ات وت کی اچاب ٹکا شکائنس ہوا جا کیک گرمیوں مل 
یں دن ہیں اوراکرش رد چو جی می نخکروالی جائۓے 
ے بے ان نا سے بال اگ جات ہیں اس ط رع دکول 
ا زان کے دہستو ںکویی پینگیس گان انہوں نے پال 
یسک پٹیوں مہم نےکوضا جتل یا 

چکدار سیا کت مند ہو گے ہی تو ر یقت چے 
اکا فو اس ال ہکات ہودے پیضردرسوٹس ےک ال 
کی اچھا یکیا۔ بای ات دائے کے بعد ہے خووکو ہا محسوں 
ای و ٹن ککا ساس ہت سے اود کول رج ہیں ان 
ری دانع کم عیشت ہیں بال اترے ہت ہو سر 
ال کے کان کے نے پاؤڈرآسمانی سے ایا عجاسکتا ہے مگرمیں 
وی کے الات وانے کے قاند ہے جیا فاندے ہیں۔- 


وق ہیں ا کے 
7 کرخوش ہو 


27 تق : 
گی جو انی مس رددر ےکی خہلانے کےقو راب یں لی وا ےگ 
بی زکھرے ‏ س جیا پچو یو یس پیک نکی ہوا 


انا چایے ائرکڑ 


الاک یا سد نے وب الا تلف درجترارت می چیا نہ لے جات 
انثال سےغیر 93 کے اخد ریت ٹن ےکمرے می کو اپ 


کپ ضا پاقی بر ا 
بیض کت ات بای اوراک رآ پ ےکسا نک باہرجارعی پچ 
2 ہگ اپ ضری .ا ری جپپھی موق پا جک پان لی آپ 
یھی کیک بای پٹ کے بعد چے ڈلاخزش ہودتے ہیں کپ اےوں 
میں بے ںک گی کی او 7 ا مس 
ہوتنے وا دا کے گے سے نتصان دہ عبت ہوئی ہے بیو ں کا 
روزمروکی ٹیا پپلو ںکوضرورشائل ریس یاا نکا جو ای پا کپاوں لے 
می شائل وٹگن یو ںکی نشوفا وورسحت کے لے بہت ین کک جہے ڑا 
ہوتے ہیں چھ رگم کا انا می سز ہے٠‏ اچھا تام اس مم مس لخف اعد 
پر ہے ک مو فا مک پلیہ دک باوں رٹل چا ہوکر ھی نک چے 
جنے خش رت ہی پچ 
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باز: ٦طظ‏ 

مار اآعدد 

سی ود ۱ 

ای یا ا7ج آعدد 

کر 1عدہ 

نزدخیل بای ککٹاہوا): ۹ ککھان ےاج 7 
تک اورکا لی مرج: صب ذائھ 

نھوں: ود 


بی مارک ا شا ےٹوٹ ےکٹ پگ کاٹ دیں اورک و مایا 
ے7 لی ری اس بل ری ۔ اب اس تک او رکال مرج 
چک دی ۔لینو یلا یں اود دی میں اتی رح ع لک ر سے 
,7 

کھر: 1حرد 


رر گاج ۰: 2عدد ریئش 2سد 
مفیدمویٰ: 1عدد ال مجے: 2عدد 
علا کے پت پدکٹی پودید: نچ 
ٹا 2ید 021 
گر اعد کے ود 


ایک خوفصورتکی سلادکی پلیٹ لیں اورپ اس لاد کےتاز پچ 
بجادکی۔ اب اس کے انددایک دائڑے مس پیا کے دنگ ہیادیں۔ پچھر 
دورے دائرے می ٹھاٹر کےگول تن یادیں ھی رمالا نوا فکر 
تیادیکیہ یموں کے چچار چالگڑ ےکرک ےکناروں پی سیادیی ۔ مر 
گاج یج کرلبائی کے رڈ کاٹ دیں۔ازڑےابا لکراس کے 
ککڑ ےکا ٹکرییادیں کیلوں کےگول جن پلیٹ کےآ خر ہیادیں۔ 
ند رج چھوٹے چون ےگکڑوں یکا ٹکراد یی ۔او یشک او گی 
کالی مر ہچٹرک دیی۔ یہ پیٹ ینم شپھیاخوبصورت ےگ اور 
رکاذ انی یآ پکو لےگا۔ 


جن ہلا کل ےکرک ویش کتا ے۔بجنی جل کنا رز لکرنے 
ےکآ ٹین سے ےکا نیس ادراگرنکن ہو قح ینک سر1 
رش لکردا میں اد دا کاسنے سے ینز کک کے چرےکوصاف 
کر یسوی اوااہ رج سے پیلےسن جلاک اکر ای بادر چر ےکا 
گر دوقپار ٹوس یف بیز نہہوں ۔ 


ا ریم پ اکا انی ابر 
ایک نے می بسکن می کوئی مہ ہق پچرا یش استمال شکرس ہکا ہے 
آ پک اگ نکاورزیا وا بردے۔ 


عو کے 
ب٭ کل ذری صامن 
آ پک جلدنی :تی اشاء سے پروی زکریں۔ ئل فری فی ررش 
استعا لکرمی اور رغن جس ایک بار متا مٹ یکا ما مک لگا میں اور 20 منٹف 
بعد پروی میگرمیوں مم رش نکدواورز ون لگا تا مناس یں ہے_ 
گنی لد والوں کے لے شائ نکی ضرور ٹنیس ہوتی کیک نی بلق رت 
ور پربہت: پچدارہوتی ے۔ 


٭ ٹین سےہیں 
اگ رسس لی ربق گنی جلدہوبائی ہے ٹین ہوتنے دیں۔اپقی غذا 
میں سیب شرورشائ لکریں۔سی بکھانےکاپبترین وقت اخ ےتل 


٭ لیموں ےسا 2 
چرے پآ پ بالائی ض اتی نج یکو یکر ا تا کیو دزتسوں مض ر7 
کاٹ لی اک چرہ بآ گی سےٹیی۔ در ےھ کاعرق ہلک 
آد یکا پانی یس لک یی لی ایام ےآ پکارن گکبھ یکوداہوجاے 
گا جلدکی پچ نائی پیا جو جا گی نل روزانہ ےآ ٹاو یں 
کریں۔ اس کا مدآ پ خوش ںکریگی۔- 


غْ بل انڑ ےکی سفیری 

٭ اک پش آ الو کاپ کر رپ ای در پر کی یوہںڈ 2 
من کے ببدر ےپ دساف پانی ےجولی داد ریموں کےعارجلد 
اکا ابی سے مال نے ہیں “ان مس ہا جا لے 
عتاص سو ڈیہ ون شی سرک اڈ ا سفورک ای ہس ردڈکوگوز فرکو 
وخی رہن خددد ویک مر کوٹ نے کے بھی رو کت وا 


کا مفی ہوا ہے ان جج جرد شکرتاہے۔ اج ےگا(دا 
لد دای کن )کے ل ےب موی ے-۔ 


چ٭ میا کے اذہ چو ںکا پیٹ ددت دعر یلاب ایک تچ ا نکو مل اکر 
چرے پر ڈگاک ‏ دیس یلا منٹ کے بعد چرےکوٹیرے پائی سے دجو 
ڈیم ی کا ےجا کاٹ ےہ میجلدکرائیکک جارمنان 
رتا ہے ہے ینف مردوخلیو ںک بھی طرح سے صا فکرتا ہے اود کچ 
خودوں کے سکم اثرا تک کرت سے 20 __ 2 
پچ ٹکو رد زا استعا لکرنے سےٹیلکی پناک یکم ہوبائی ہے۔ 


پان 3 
دی پان( جن ہک ) اپ ددد میس چو وٹ 
ت کپھکونے کے لے رکودیں ءاس کے بعد بھی طرج ےس لکرخت 
جھےکوٹنل دی :اب چی ٹکو چچرے اور گے پرامیں: دومن کے 
بعد چرےا ورگ کو ای سے صا فکریی پاپ ککارن مردوغلیو ںکو اتی 
رح سے ثال دتتے ہیں الک پچھنائ یک یش کرتے ہیں دود کی 
کلینزنگ ایت جلدکوگہرائی تک اکر صا فکرنی ہے اورجرکخذاعیت 
خراہ مکرقی ہے ءا مخ خےکو ہف جس دوبا ہکرنے سے جل کی ینا یکم 
بوجالّے- 


ہرے معمارفےکارا مد 


ا 

دئی: پل کاو سن ہؤوۓ ۱ 
چرادیاء ہد 4 گڈی ض لاد 

ہر مرشں: قاصد سفید زیرہ( با ھا) :2 جات 
کریاپچتے: 8چت ہت 


کوایت پاوڈر: 2ےکھانے کے شر لا ےگ 


تا ماڑاکوابھی طرح ہیں یلانٹی ہوئی دجی یس ہرے مصا لی ےکی 
ا کی سکریس پت ماف ےگاذائقردار راس تارے_ 


ل: حپذالقھ 

پرادجخیا(باری ککنا ہوا): 3 کھانے کے 
/ چٍُ 
/ دی۔ 1پا 


پاٹ تھا ھ: لا چاےک اگ 


تر 


ٰ اداءہ م5 ا5513 


آلوو ںکوٹک ڈا یکر اپال لی یی لکرجچونے چو ےکڑ ےکاٹ 


۷ یاء ہرکی م نل٠‏ ریم سال اٹ معنا لاد بر 2 
ا رس رک 


دودھۃ ول آپ 


از ٦د‏ 

کی ہوئ لال مر حپ ذائ 
ریم ریشں: 3عدد 

گرم لال پاوڈر: ا اےگ ات 
فی کر مو پ 


١٦٢۸۸۷۵۴۸ )۸۸ 


پا ھا ا آئے انتوںبین 
ین ایی کی : 


یج کے ساتھ 


ار 

اھی تا پک پارسے: 1 

پ٢.‎ 0+۳۷9 

آم: آعد ناکالیيرے 1 جاے اگ 

الغ٠لبر:‏ ۹س کال مر 1 پاے۷ تج 

پرکامرج: یع (ار کک )رگ وکنا کگ 

لپن کے جرۓے: سد حل: 6 کے سج ۱ 
سی لال مرح چڑے قاعدد تک: صبذالہ 


- کب چب بب 5 سس 0ں 
آت1[,۳۳[- 1 
ایک :تلق کال مرش کا ککھان کت تل شال لکر کے 7 

میریلی لاگ گے پا منٹ بالکتا رکھ یساب اس می دوشمٹرسوں 


شا لگ ےگ سکرس لاپ نیٹ کے ہو بک نکوخنک میرہ لا 7( 
لی ۔ایاگف رٹک چیا پک نکیل می فرائ یکرلیں۔ اب یپا ین : 
می مل :سی لال مرج او مغ شا لک کے پاا گن بائن آلواکہءۓ)× عیال ھی: 1 کھائنے اج 


کرلیں۔ پھراس میس شملہمرج: ہرگ ار کے او رھ ام شا یکر 
ھی سکرمیں۔ اب ای اھائی وگ گی سرچ شا لکرلیں۔ 
اٹ یکس وقت کک فرائ یک یی جب کک :وم ای جا یب 
ن جھائی دا اس یتیدرک کے لے جار ے۔ 


(ارسا لگردہج7اآفآپ۔لاہور) 


بیاذ(بادیکلکاٹ ض× ولایال 


ہرلمگل: 4عدد 


راحیا(ج پركش) ب۸ گڑی 


اٹ مھا : 1 کھانے کات 
پاہوان: یز کھانے کات 
پھی ہوک ادرک: یل کھان ےکا تچ 


انکف: لجا ےکا 

:ا جا ےکاق 

میھھادات یز جات 
کوٹی: چا کاٹ 

کی ہوئی لال مرج: پولا سا کات 
ھی ہوک لدکی: ولا ےکا 


رو کائل: 1پاےب۷ت 


دی رسوں کت لکوا بھی طرح ےکی مک کے چواہاطرکردی اور 
اس می کی شا لکردیں۔ پچلہادو با جلاکر دی یں بیازاورشک شال 
کک پیک ری اب اس یئن :ادرک اورآلوشال لک لی اور 
پےمٹ نے کے بعدسوائے ہرک عرچوں اود ہرے دن کے باقی مصال 
ان شا لکردیں۔ یم ات پا ڈالیں جس مآ نگل چایں اور 
کی ڈھا کک بآ پہ 40 مٹ کک پکانمیں۔ عریدا رآلو ہر 


راد ہرے دن سے س اکرش لکریی۔ 
(ارما لکردو: شاپ تم نیم لآبار 


۷۱۷٢ ٥١1م‎ ٥۶ ٰ 


ا پا لک رکےکو نے 
۱ ماشرگر وی ٹن 


: ر2 ۵0ء۶ 
بل 600 گرام ادرک جیٹ: 1 کھا کا 
لجین: 8ج ے ھن :2پ 
گل: ضہۃالھ شز کے گے 
برق ئ: 4عدد خر کرح: 1پ 
کارالظور: 3ےکھانے ےت ہرادض اک ہوا 2 کھانے کے 


27 
لس نکاجیٹ: 1 کھا ےگا 
سر مرج پاؤڈر: پکفانے ۷گ 


عھمن: 3 کھانے کت تیوریٹیتی: جا ےکک 
1 ماب تگر ما ی: (6 ینگ 4 الا ب ٠ظ‏ ص:ھ 
ادقزیات) مہ تھای پان ڈر: لاج کات 


کی ا یوکرگزم پا مھی بالیس اونشنڈرے پائی یش ڈا لکر 
قَ تک آدراڑی: و تَجل 


جو 28 

اس می تام ما تگرم مسا شاک اد وو ہے : 

من کا پیٹ اود باقی ری م رس ڈ الو دک بو میں اٹ ہیر 
1 ڈا لکرسررغ مرج پاؤڈرمگر مال پاۃڈ راہ یکچ انا مک می اد راب 

1 کپ پان ڈا لکہ پچ دیی۔ ۱ گے رظ 

میں :ورپ شک تسورئییتی اورف رٹ شکر یمک یآ میش کے بعد یگ رای 

کےاوپرکو نے درمیان سے دو ےکر کے رد یی مدع یرت پکاہیں۔ 


کیڑن کے ٹوٹ جانیی سی ہے۔ 


(اسا ل/د کو لخاہٍمتەان) 


بیز اوران ڈا لک رای رم ون فی جب سب محرالٹوں 
ے2 سور دووں طرف ےکا ٹکر ھکر 
وت جاے۔ یہا ںیت ککہموگرو ںکانگ پیا 


(ارما لگردہ:ائم ا ز ہبی ) 


جس طر روما لکوشجحض لویل اخیار اورشھحض۱ 


لازئی بل مقائل 


انقاب کے وقت/ 


مو غرکی/ 
ماس اور جوا می بی" 


لاشو ںکوکام شش ا 


( ایک مدان :یک الا بک ) 
[ 7ت سی ھسں 3 


رپا چا کات 


ٹل: 250 گرام 


اورائں مس پیاز زم وخ 
سرکہ شال 
3 


تچ چلاتی رہیں جب گاڑی اور 


پا گا 


ند نکھانے کےقئ چپ خی تیار ہو جا ۓےگیا۔ 


م گر ااپنے ساتھ بب شارمکلات لا ہے مگ کی رت ےکملاۓے 
ہوۓ چرے ودای ایس گت پک اوت انیس دکیوکرشد ید ے 
زی اواب ٹپ یسوی ہوقی ذے کر وم مج ںآ پک جلگ 
سب سے بی وشن سور جع انت مین دھو کا سردیوں می می 
وپ جلدکی تین دولت بن جائی ےہ ین قدر تاپ کے ہیں۔ 
مگرمیوں می اتی مگ تک طاعطت پگ لئ ابی جلد سجن 

مطابق نک ایشا ںکر یچچ آب کے ہے 

نا بھی ہو گے او ریوں ےگفو تد 


کس 


اک رآپ جا بقی ہی ں کلپ کا چزہ یش تر داز ہاددشادا ب نواس 
کے بے پآ کلف امک ینا با سکھارہے ہیں ج نک مدد ےآ پک 
جللدر چر: خوصورت دای نے گ ےگا ۔ خائس طوبرم ےی گال - 


رت ایی چا جاذب ق نظ رآ چاہقی ہیں تر 
معقفلي,-باضتد ل٣ل‏ ۔ترز وی اعیادے۔ امكّأّ/ یذ 
میں استعال ہونے وا نشیا پگویاد تی زا ےی ںا سی یق 
ہیں۔ 


چپ موم ڑےکا ما 
ارات رت نے ایک الیکا چت: اتی ہےکہ ٹف کواس ےوک مج 
بہوتاہے۔ چنا مان ےکاماسک ہرجلد کے لے مفی ھا جا ا ہے۔ اس کے 
اکر ےکاط ربق اس ط رح سے ہے۔ ۹ ان کی سفیدی گرا 
می چن تار ےلیموں اور دھا تشہد مطاکرابچی رح پییاک ریس چرے 
پا ںکالیپکری ۔آتقسآ لات منٹ بعدش مگرم پان سے چرےلسافر 
یں جلد لام بنا ےکیلئے مرن ہے۔ 


بل خگ جل کیل انڈ ےکاماک 

ایک ان ےکی دی نےگراس ‏ ذ راس پادام تو نکا الم تل لا 
یں ۔ بھی طرع پینٹک/۸ر چجرے پ لگا لس او 4ر اکور وگ اورگرم پان 
صا فکرن۔ 


راک و ج 


می گر مااو رون یکا ماک 
فی جا 72 


رن لاڈ ےکا سکگ 

الپ کی درف اس کے کے بھی ا امغید ہے دہا بیو کم 
چد قد ے الکو پا تر ےکا ری الکراں۔ 
20 مٹ کک نے اماک ہے > لا نے دی ج راک کراس۔ ند 
پچ اتی رو سال ٹل جاےک×ذ رج تا 


پٹ مک مک اورک رۓکا اک 
کیاکی لک باریک ٹیپ اھر چرے با کالب 


اٹ ےک زددیی 


ایت مغید ہے۔ا کا یقت اس طر تشہد 
ایک تج جاک کان ے کال جم چن تر ےلیو کا یس جو لیں_ س چرے للا کاڑھیاا قب ہد جا ےگا 
مز کویطور مان افتعا لکریں۔ 


٭ متان نٹ یکا اک 
کی جلد دای خوانکو چا کہ دہاپے چرے پہن تل( 
والی می )کا مانک نا تیں۔ ا سک ت کیب ہی ےک ہمان ما ا 
یں وہ 


ا کدود ماک 
ے۔ کپ رہوگا۔ 


۸۸۷۱٢ 1٥١ام‎ ٥۶ 


٠ےس‎ 


۱ دای تمہ پل 


2 

لف 6ن 
الایگی: 2یرد 7ل( 
دارنی: لا 1ا ل0 تی: 
انامرق: 8عد الا 
برق 5ج یں 


مف: ویج 


مک تر پل کر 
پہرادضیائ ۰. 03, 


ہیام رجئں: 3عدد 
نہ 1چاے)ت 


لن کے جھۓ: 0ےد (کوٹ لیس ) 
شف تپ ال 

(تجے می ہرا دضیاء کی میں انی 
لسن اورک ملاکر بات جال ) 

رت مرییں: ہی ے5عدد 
(لیکاٹش) 


باون شوگر: 4 کھا ےکاج 


ٹماثر: 4 عدہ 


ںا کے دس می ادرک 
رفظ ڈا لکرآخری سکمدوش کیا ہوا چر 


ےہ پر سونف ٤چ‏ کھا کات 


ایت الیم 2 جاے کت 


با سالادیر ےکا 


بوللدک: 1 چاےکات 
پاباسنادرک: دیاۓ سق 
1 مھا کا تج حب(اقڈ 


۱ گار ا۔٢‏ عُل: قرورت 


ال ی۔ اک چھھا رن دیں۔ یاۂ 
لا کر وی دوراس مارک بین 


۸1 ٥6ءم‎ ٥ 
٠ےس کس‎ 


ویاں: 4 کلو 
جنی: 629 گرم 
کھی: 1 پا 
یادام: حب توائل 
پۓ: ضہپتر 


کیوڑو: صبیقرورت 


چس پان ہب ضردرت ڈا لکر چو لیے پر رود یی۔ساتدیپچنی ڈال 
دیی۔ دوجین جش لآ نے پراجارفیں۔ پگ رن اود الات یککڑ لی اور 
سویا بھی ڈال دں۔ اب ڈھکنا دسترخوان می لی کر او پر رکود یی۔ 
وی منٹ کے لح سویال' 


پادام تک ہوائیاں نگای- 


آپ 


جانا پڑت ےا 


ری اورتراارت کے اشر ات ے لی 


ایک یو ںکا رس جو کر بالوں پا تی انی ںش 


ہی تارب 
اکر ریش للانے سے مکی کا اف وا ا 


پلااہے۔ روڈا دنو سخ گوٹن سے 


تک _۔ 


یرد کو یہت 


رام گا۔ 


۲ 
: 
0 
: 


چچر ےک یج ریاں دورک رن ےکا طر 


ایک جچھے 


دا 


لے اش ۸ری ١‏ 


۲۱۲۰۱۲۷۷ 


ا ئا ےت مار کنا بری معلوم ہوکی او 


ہوٹی ےک جو اس کے اندر پشیدہ ہولی 


گی مک میالی کے لے ا ےکام لین ضروری ہوتا سے 


یتو ںک یں اورآئیش استعال مس لائیں۔ ہرز بے نقصر 


تب سے تال ۳ج پا 


ےکر کی ری 2 


آپنےا نددایک ردھانی آ سدگ یگ ٰکری گے۔ 


سای یں 
اگرانان رظ لم او فی فکوبھلانہ پا قودہیھ بھی زنرودرہ 
>وےے۔ 


کان ےکیاخو بکھاہ ار اص ا ہوا کو 
جلارنا ےا اکر چاو سزت 26ن خوش ت2 آپ کے پائی موجود ہے 
اد رکنا چا ے“۔ عثال کےطود یی نلمون شش خدا خوش مو کر نے کا نام ہے ۔خوٹیکوئی خ نے باکئیے ولی ٹینیس بکنہ 
زنس انسان کین سے اپناجا ہے ٣‏ 7 فل ہرۓ ہیں2 جا ات خودانسان ا سو یکر ہے ۔ ہم ایا تر ال دددگا:بھائی چارہ 


اک رین سے عی عادت ای ہگ ںکاآمحدہ او یکرجس سے سیت عاصل کے اخوت کے ذریے سے خویشاں طاش لک کت یں س اید اونکی خوڑٹی اس 


پڑےگا۔ یس جا ےکاچا کی ادرحا یکویہتر نمی اورستتیل سے لئ پیل وق حاصل دیج ےکجب ہ ٹف کی مد1کرتے ہیں ۔ا وت یں 
اتی اہ ۴ہ ١ط‏ اہ تی سکون وراحت میس زہوئی ہے اھ اور شی تکام مک کے بی 
ای کا ہاب نی بندکردیی۔ سکون اوک یآ سودگی عامل ہو ہے۔ 


ج٦‏ مخووورلزر 


نظرت:ظارت:ف ہش دو جذ بات ہیں سن سے بے نگ ہ 


٭ یٹ أاپسررے 


نىٗت 
7 


جذبات ا ھآۓ یں۔ 


بے تقرا گیا اود ب ےتک 


شال کےطور برای کس دو رۓٹھ کوگالی دیج ۳ - :ء:.ٍْ 


ومن ہی رتھاےر ہے۔ جس دن اما 
شت ہوک کاءز مد یکاخ رخ 


کت٠‏ جدہ جمد وو ا :یک خ ٹیا 
سے رکا چا ددشت بات ۔اکرا ماگ 


/ وو 
اون ونس چڈکرو کو پھ و ے7 ۱ نیس ہک تام اگ 


مل پبل او ہے کے دقت اپنے لات داساسما تکوقابوشش 


دی بس ےڑ الف 


ایکالا ہب کوگی اسان براکاممکرتا ا 
نہیں ہو کے پیا ہخوددوسرو ںکینظ رو سکر جا لی مخووورکزرو وم ےا رظ گر 
3خ 2 


یس مس اکرمحا فکرنےکاجذ ہ ہتذاس تےاپکی عاقبت جنیر اور 


دن ددنیاشیہ قروہوگیا_ 


ڑکا شر کے بات اضیام دہج اگ ریت ےآ پکےنیف ور ہوا 


ہے ت کی پک چپ ہکم رکر یں اور اگ سی ج زس ےکوئی قاندہ ہوا و شر 


ماد ینا بھی صدقہ سے ۔ انا نکو چا ےک دہ جرد نیٹ وی اور 


٦‏ 1 ید یی ۔ بر داش تک اصراو کیا 
مسکراجا رہے ہہ اصول بنانے خوش رہ اورخو رچے دے۔ نو رچے پ 


کے لے رو ہ ےک ہرد خوش ر ہے اوززو ںکویھو لک سر تار ہے اج 

ننتعلب زی 2 
ہیمست اتی ےی تیآ تام ادحورانکچھوڑ یئے۔ ہرکاس کول اھ 
ج اورتن دی ےکر جایےط ج رکا مکو پا تن لک یں 
ھی .کو کیے ار ۲ ۴م) یڑا یڈ 
ھ2 ای ہہ )اڈاآپ 


نے پیا ایا الاو پیل نکریں 


پچ نیا کام شرو حکریی۔ 


ہر ج نکی ذکاد کی ہوکی ہے ۔ کو 


اتا لکی راو ا کی 


یی ںکہ ایال ہو 1 --. 


خدانخوا تین ہو کے فو رونا یں کیلیا۔ می جا ےک رمالا 


ما کید ں تا 


ایارک یں الام می بھی اعت ال ین و نے 


معدرجہ پالا تما فیس اگ انسان میش پیدا ہو ای٠‏ 


کی انب گاسزن کت ہے ۔ وہ تھا 


سے ہم با 1ای انا قدحیات حاس لکر سے ہیں ۔ یی دو رمالا ا 
َ کاٹ 


اصول ہیں جنھھیں اپنالیا جا ت2 ھن مرائل حیات اور 


مقالدکیاباکاے۔ 


یی 29 بھانے سے 
ی: دھانے سےتجے 
فان 3د کھانے کے 


زی میگ ونیک ال وبا راگ سکرلیس پھر مکاگوداڈا لکر 
گیا دنک پا وڈ یں ۔ ایک نول می شا لکرف رش ٹڑا 


َء 
کر ا پیٹ 


کم: 4 کو 


کر کسی بی میں ڈا لکرخو ٹٹنراک ریس ٦را‏ سکری مکوالیمٹڑک میٹ 
سے ابی رع پھینٹف فیں۔ اس طرح ےکر خوب پچلول جا ےگا 
اب امس میں چیقی ڈا لکرطا فیس .آ مچی لک باریک بای کاٹ لی 
تشل فا دیں۔ اب ا نکوکری یش اتھی رح می 4 نے کے 
ل فی رکودیی۔ ہت مار یٹ ڈش تا ہوگی۔ 


ککڑی کےکاؤونر سے پیازاو ا نکی بودہرکر نے کا کل 
اس ےرگڑ یی اور بعد صاف پائی سے دھویسا وا ےکی پ 


یی اورفرفیش ین وخیرہاپالنا ہو ۔ ای رح سز یں 


خ خمارۃتی سے اور شب یھی اچھی ہو جا 


ملع د یا کی پان 


آٹ کیڑوں سےمفوظر ہےگا۔اں کےعلادہ یز بات کے پ اعم لکی با رک لگا 
می ماع کر رکھنے ےآ ےم کیر یس پڑتے۔ 


بے چاواوں مت رور..... ‏ سہ 


سوت۔- 


چنا اورسوڈای لیس ٹکسماں مقداری ن ےککر ول : 
بج رلیی۔ شش یکا کے برتن جھڑنے کے ے بہت میاکارآمدایشین ہے۔ ا 
سے جوڑ ےگے بن اط نے کت ہیں۔ 


ہے الد کی دو دکرنے کے ل ےگ یکر یراد دتے وت اتا کر یی 
ابچ پان ک ناد نے سے چپاووں فی1 جا ےگا 


یھ کر 


وش ت خراب ہونے سے سے یچ ہیں...- 


می ۔ پر کا سای اک ریس اس ےکا دی یپا چائین 


تی ۔ پائڑی علاتے ح سگوشت کے پارپے 


ون تھےآنے کی اکس ن کا پچتا اھ پیر دی اورکیاکپ نے کک لانک2 
ریس ات رآ ناخیریں بہت تی ےکی ے می ںآ ناکود ےکپ یی زین بد 
کے ےبھی7 ٹنیک راہ نف رج سک ری کےوفوں سآ جادوشن دن 


گی 
جےےے۔ے۔۔_سے 


یز وڈ فا کل پر کڈ 
ای 3ا ن کے ےئل ےکپ 
لیکرفر :رش کے دمیں۔ جب فی ضردرت ہوٹوال لیس یلاح رک 
سے بدا نکر ہیں کےا کبایو ںکڑیھی اس ط رح رکھا جا سک 


۶ص ار پیٹے- 


پل ںکا یں حاص٥‏ لکر نے سے پیل اگ یں گرم پاش رود سا ری جلدگ 


اور پراگل٢ے۔‏ 


یو ںکا پان : -۔ 


جب آ پ تر یاں لی تا کے پا یضا ئا مت کی ایگرم پا کڑکھانے 
لے استعا لکرنا چاہے کوک ائی پالی جس سن یوں کے ومن شائلل ہوتے 


ے 
ہیں۔ 


جو نکا وا ہےاورابھی جاائیکاپوا یہ اتی ءا ےی گب قکگف 
رییارڈ ڑنے کی ہے۔ کک کے ای ےتا 
کراپ یکوی الا مکہرے فا 
رکیفگ ری انج اکن ارہل 
کیل ےگرىی نتطیلا تکا پا بھی لاقی سے ابا 
دیواری یی قیدر ناک ننس ہوت۔آ 


سط رح زیادہ سے زیادو طف ائووڑ ہو 


اس موم میس چاو گے 
شکایتی بڑھ جائی ہیں اس لئ 
ہیں وی کیآ دھامیدان آپ نے ناری لیا 

سب سے کی بات یہ ہج ےکگرئیا کے وفوں می بی وٹ رے 
دہ سے یادہ پان یت ینم می پا ک۷ 
رشدہ تین بھی استما 


علادہ مرج ریت لیھوں 


اگ دارمشردبات سے پ ہی زکریں ۔ جوکا خریت 83۲16۷) 


(- دا بھی مارکا ےہ نار کے پائی ےبھی تواناک یک بعالی 


میں جا تی رخ ماک وق ے۔ 


پا یک مقدار زین 


کڑی باوکی ڈماش جن رکرشمن ر١‏ 


۴ 
تا 
َ 
3 
۷ ہ٠‏ 
ظا ج5 
ع 
ع 
5 
"' 


ایک ابا شید انی ےقدرتی ظا 
دد کے نف ا نک نف وم رکا 
ےہ ے پک دا رادم دای اتا 
یں یکا تقا کر چاہے ج مارے 
یں کے لے مور وں تر یر 
بہار الو" کے از 


زاین ہدننک .اہر کا ا می یی پا 
اق بکرنے پیل اٹ میا پ نپا اکر یھی اوداس باتک 
ینکر کنختکر دی کیپ سے بلوں کٹا وزوں تین جرب 
ضردریمسوں مواستعا لکر یں با 7ای ,نے اورخاصور ےکر نے کے لج 
ائککھاے کاپچچیینگ پاڈڈر:سوڈاٹ ےک را ککپصاف پالم ۲ لکریں۔ 
جا ماکرپ کے ال لے می2 آپ ای اسب سے پان ویک سڈ کا 
مقدا رباص کی ہیں زخنگ او پر یلو ای سای ٹف کے لے یے 
بجی بچھوڈدی رسکی جلدپہآ ہآ ہت صا ری گر الو ںکیا جڑوں ے 
نےکرسرد تک ما کر ۔تھوڈی در بعد صاف پان ے ہا دشویں۔ی 
سے بای صاف ہوجات ہیں اور ال کے بعد شی رسکی ہیں۔ یں مس 
کنڈیٹفٹگ کے لے ای ککپ صاف پالم کھانےکا ایک پچ چاو ںکاس رک لا 
یں ۔اگر چا ہیاس شی چور تر ےل الو کا پھی مال ۔پالں 
میں ۂاکرتھوڈڑی درسا جک یی اوریرصاف بائی سےمر ہویش نے ماک 


20 3 ۷۷۷ہ10۷۷۸‎ ٠0 (۸۳ 
39 ٠۰ 
21 22 


×8 برا 0دہ8 
حےٌے۔ے٠-ےسے۔ےے_‏ 


1 


موک ہی جو 100 ےا ہا ا ا 


* ظ 


یں جا تی 


سر تک 


اہی دے 


×80 ادہ5 


7 :یی شاو ےگا ح لٹ پآ رٹ ڈیۃائن ماما 


ڈیز ایکاٹ کے لے ج نمی استعال ہو ںی اس مس عام 
پ9چ]ھا و0ناداد) کے جییا۔ اخنوں پر چا 


یہ نظ روں می اوھ ہے 


اب ذ رااس من پٹ سوا وی ]یر شکا از و 


کر انی ہے ۔ا نکیا ترک ت نو ٹک جائۓ' 


بھی ایس لو کر ےگ راے ی 

7 ہم : اور یوقت موری رح رن کرنابھی شر کر 7 
بےیدسچیدت "سار ' ایک دوس تکیٹارت شک یکا نے ہم سے لو چا شی تر یل ر6 ےا اڈ 2 

نے کان غااب ےک جب زا یز نا وکیا ہس مض 36 نے ہم سے چھا کہ ...نبا ےکی شی ار یل الاو ا ے۔ ۲ 
۔جھہنے زنیج ہی سو جابچھی ناکرا پحھدکا 0 7 


صوار میں :اس دا سے ا یکا نام عی رکٹ گیا : ۹ بیدامیں تھے پا اور امیس گلا میں فو رکم جا ہے ۔عا 
اور برصورت ا کے سن میس سواۓ زونیں شور ہے ا 7 


رکشکا می ردلی ڈ ات ہمارے اتکی وسیای ڈھا جج سےکائی پا الج صرف سیاستداقوی وی سے .اس کے و 
لین بیس طرف سے الاک طرف سےسیدھاہے پیکیس چا ےاگر 3 7 سی سکا اا۶ 009۳ 
ال کر دیکھا جات فو بھی سی رھا نظ رآجا ہے۔انسمات کے دہ پاکں کے وی بس دو کیا مائدان ےج ے۔ رک ار ا از ایگایک پا کی وو ےا 
۸ ہد ہیں او راس کے مین بشیطانی جر ۶ و ں شش انان ے یں بن ای ےی ای آوازاوریخوا لکاٹوں اور ناک کے رات دلو ںیک اتا چلا جا ہے۔ ال 
۱ ۱ نے نے پیا کرکے ان یگرد نو ڑگ سوا ررکشا کیاکی مات آ پچ کا ا ت 1 
مٛ-١ ‏ سلےےنیس کک دحا می ڈعو ا یکن رکش نی کے پچ عو ہے۔ نی سےمطالہکرنے کے تن ےکھمای لاد : : 
رکشاڑی نسح جومزک پہ لت ہوئے اٹآ اہول اور ٹاو نکی ترجہ برییٹوں م ککھوادیا ہہ گلا 
وو لتلوتی خدب برایچھوڑتا ہے ۔آ نج تک می کوک اکا بندہا یش ضرورتآ گے ےآ وسوار یا ںبھی بد ١‏ 
لا ای کےگزر جاتے کے بعدااس کے مم ۱ 
جا کی چٹ پٹ دو رک تھا قب : 
رکشیرڑکو ںکاگلوکار ےآ پ خر ےکا نہر : 
اا اسے شما دم رنے : 


گگزرتے ہو ےکس اوقات 


تن ری پل ر ہے ہیں ٹول عا یت ف راکش سےکھواۓ جاتے ہیں 


نول ہوجا ہے جیسے بنرے کے انددیگی دو ںآ رام فرما ہویں ۔ تع نہچیوں پ 
چ کی اع 
ینا ۔ ا کاو سے مڑ کک دگر 


ڈو بک کار کے یچ ے0قماےے 


می کو شیینوں کے دی بھی ال جات ہیں- 


عویدم نے آ ج کک رک شا ابی فا یں ردکاکیکرفردداعد رکش 


س شش یھ جا نواس کے سمارے ما کے 


٭وچھ ات ہت 
ہم نے کہا ہے۔ اس نے ہمارگ جا نٹ ہو ے فرما ا کنچلویار! 
ای سے دیکر تا دینا۔ ای روز شی ای ککباڑیے سے نشی 
ل یم وکاڈ بے نے لوٹییڈنگ کے دوران مو تق 
لج جات ای یسید متا ھا 


کش ڈرائ یھ م 0-7 
ھا ؛جچروڈر 7ش کا 
جاقوں می لالہ ہمارےاباجان کے 


: ا ا 


نے یکم رک میس سر ری 
انان نے با یپا لک نیشن دےکرپ مک ای گحم 
لا ایک اگوی سد خات ب وق ہم نے کو چا و 
انا انت کا عامج اب نگ لیے“ 

7س ےک اہ 
شش رات مگ نے وا آج۱ دوسرے ہر 
ا نایدا اتا چڑے“۔ 
ےا کر یہد ےکی کا کا میس ہما نو کی ڑا اشارۃ دی 
ا کےددر یر ڑکپ راا یٹ سائی ہللا بر 
پان آ ےکی ۓ۔ جوں جوں رھ پک چڑے یلا 
لیر ےکرے می کھستا چل آر ا ہے ۔ ایک راک 19س کزان جدتا 
یں دصراآ آ جا ہاو ٹیا کے 


وزاے داز پچ یک ای ہے۔ بیآدازی نکر خا لجا ےکا 
لاٹ دسا رر ہ مآ گی پائی جات ۔ ٹن اپنےاندرگی ہو 
7 خیالا ت کا انگھارکردپاے. لغم 


ھی ےک اکم ایک ایک خر ضردد ہا کت ہے۔ گاب ل فظ ب بہت 

یز تا ہے۔ ابا ہا دااراد کہ 
ان می ںکوہ ک ای وا سا باہو“ 

لایس ارہدنے کا لکو می ۔اس ہس ٹیھے کے لے سوارییکاجسم 

انا پا بے ۔ا کم بنت اہک رف کے دردازےات ےگ ہوتے 

ہداس یش سیا اود پہداداف لایس ہوک اسے اپ ایگ پاز و 


رانا جس بدل عالاے۔ یخاشا 


ایک ٹا تک ادآدمادھڑداق لکرب پا ہے لی جلد پازڈدائی ودای سوارق 
کےاتے می حمو ںکنو رن ےکر پل بات بین رک یس سوارہونے کے 
لن ےی مرح کرای مرح پیل ناڈ ہے ساس ری نک لکادا نل ے 
ک مد ہا پاچ پلٹں جوڑوں سےا لکوٹھییورت می رات 
7 -:. 

صانبدا او جاتۓ ہیں گد جےکاوار گیا ابنا مہ تھوڑ یکی 
ساد کا انا رہ اورشرین کا ای لف یکن راٹس بی ےکر اس کے 
ہرک کا ا نک زا2 ہے ۔ رکش ڈ رتخد ب کان کیک سے 
سے را وکواو تا اذا گے ارک ڈگ مس بی ینام 
جات ہ کراب پلنا لن دام چلنا ہے۔اٹارٹ ہو تے قییدارتی ک ےم 
می دای ر گی ہیں ۔ با شہ راچا وارہونے سکع جدے 
ِ پشن ا کک لےرے بند وکا ےگتا 
پر پاش نی ہے ۔ بر بارش پیشیٹیشی او ری بی 
ای ہوتی ہ ےکراسےفوں مان 
مایا سکیت ریس ایک سوار کا س بھی ددسری سواری گرا 
چا ہے۔ اگ ددمرتی سواری میسرت ہو کت کے تدردالی سلاخوں گر 
ا ہے۔ دص کیرٹ ای 0 کی تم مرےدوانیآجالی 
ین وار کی وا ہے جی سای ےوک یی جاری ے_ 


الفاط ا لکیفی ت ایی بای سکرس یپ حال ا لکاپکا کا رورض ورت 
ہے .تس رکیترم سواریکواپے مل ضا یکر اتی ہاور چو تے 
تیر انی جان کے لالے پل ہیں جم دوس پت پرگد 
بوجاتی ہ کہ پانے زہانے یلیگ اس لی غو یل ری ات ےکر دہ 
رن ےکی پل ی چالاگرے تے۔ 

۳+ وٹ زوا کے پیٹ نظ رت ےکاسف خضرے سے مالیئیس ہوتا۔ 
دوران مفرایککگی اتد ہون بے .کہ اسے سلاخول می درکھا جا کے اور 
سرب اکگرانے سےگفوظارہے۔ ایم پر ٹکجیشی اوھ پیا ںی 
پا ہونی اشک لچ اوقات ڑکوں پ کیاکی ہوئی ہے ۔الی 
ڑگ پور کے لیے سے بندے کے یں م مدکی رد ہوجائی 
ہے۔ اگ رزگ پوکڑ ھھ بولق ہیں ہس یا قاعدہ دددش روغ ہو جات ہے۔ 
گڑوں وی مک پر سوار کو بہت چاق وچ بد جناباہاے یگ 
ا ےکی ا زک مقامات کر ڑچلوں سے بے کے لے انی لشست سے 
جارارا چناپ ا ہے۔زیادپکڑھھ ہوں بد ہكم کر نےگتاسے۔ 


: 


١‏ یسلت کین 


ایک دفد ایک دوس ن ےگھرسے پاہ رکش روگا۔ رک والا مگ یٹ کے 
با تقرج یھو کے پ ہکھا ہوگیا ۔ دعصت نے اندھیرے سے فائدہ 
اٹھاتے می اینے سب جلانے لالہ رک جس نٹھادے۔ جب رکش 
منزل مود پر پیا ت2 ڈ این چای مورک ایپ عی رکش میس موا 
2ء 000 


ا ےکوئی سکع وغیرہہوکیا اہ تہ رد اک 
ڈرائزد کےسماتے نات یں وا یع تا کیا مشکل ت٣‏ 

ہمادے ہاں رک پروی سےنجیس چیلنہ ما ای دھائؤں اوراستادو کا 
بددھائؤں سے لے ہیں کیک رنشو ںک یپوی پکھا تا ہے :ٹس نے 
ماں باپ اوراتاوکوستای۔ائی نے رک شی چلایا رشو اک پیاڑی لی 
ےد یی پڑ ےق ہی ںکہسفکا پت میا اتیک رکٹ پککھا 
تھا نمی کچھ سرال چیٹویچیپز دیاتھا۔ ال برای وا کت مرال 
دے۔ساخرصدیتیکایشحرتے 


لے سولسواریاں 


- مھا ہی 
ری کے چیچہ چنا ےج دا ل ےکا کال ء یچ ارگ شکر نگ جا 
سا سے سی پآپ بڑافدیی اے۔قصمت مںکوا 
ا7ا ہوں ایک بے وفا کی اط رکش چلا رہ ہوں : یسے بل 
ہلارگی تی نات اور ہار ےدویو کا کا یکرت ؤں۔- 

خدانقواسہ روۓ زین سے اگر رک نتم ہی قب رکیا بن ۔ کے 
خائدان دو گا ہوا یں .تی سواریاں انی ضز لنتقمویک :ہیں 
۔ کے چالان نہ ہویں ۔ ٹر ایک پپلس کا مطلب تی فوت بوجاۓ ۔ 
مڑکوں پرسناٹپچھاجائۓے ۔لوگوں کےک!ان رکش کے سال رکآ وا زکوترس 
جامیں۔ دہ ہے جوددور خاندادد رون خانداتے ہیں: دو ضرا اور 
کیف ولڈت کے بی ارے مر ےاگ رشح ہوکردہ جایں تو ند یق یسوی 
اوداداس ہوجائےااں ک ودج سےکای رآ ہے 
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نے 


تتداد88 فی ہوٹی میڈ یل 


اك گر کے شیادی کے بعد کک سے ہا 


ای رک کےجانے ت دیکھا جالگاقیخو ات 
: . 


رح انگ ادار ے٣‏ 


جا کک کےاندرخد مات راغحامدیں۔ 

خذکالت کے شی می بھی خو تی کی بہت بی تندادل ہکا لج زم رتلیم عاصل 
کرک دوکھائی د تی ےکک خوا جن ڈ اکٹ کی داد ج بھی اضاغ ہوا نان 
بھی اسٹوڈیش سکی تا سب سے دا کی داد 

فی جباب ہے اورخوات نکی ببت بی قداپت لیم حا لکر نے کے بعد 
گے جاتی تی پالیساں اک ہوفی اش سکرام اداردں می ات 
یمیس ری جامیں یں حکومت طازمت بھی یکر کے اور یڑ حے 
والوں پریھی پچھوایی پابندیاں لگانی اہ کہ دۂ ای خدمات سے مک کک 


فدہ پہیاکیں۔ 


ا یی رش ماس پک بڑ ھی ہ کراب ینوی 


ای کے دویوں مس برق درآ یا 
یٹ ںکاخال 


علنے کے 


ما ا مب یا نیچ لاب اں با پک یت می پی کان 


ار ے۔بڑاگم ری 


ا والدین کےنیھلو کا 


:سد حا یں ند وتے۔ 

یدالو ں کشر اصاس ہو تاکن دانے وفت میں ائیں ابا 
ید نیملوں ےکسے بچا نا پاہے؟ ہم ماضے ہی ںک یں حس جو کی 
زیت :ای بوا شک کم تھا اود خاش طور پرحبء جب سازگار با حوٗ گی 


ای یس عامادرایکگھ رم رج ہو ایک دوصرے 


ھی نچ ںکیف رسود ہو رکید 
ولگ :کور ہے میں ۱ہ 


۔ پیل کے ہانے مس ماں با پک رو کوک بچوں کے 


ےکا دو ری 


اکر نے کم اتوس تو نیس پرانے خیالا 


اک نآ پچ اں با پک ان دنک ٹک کو بے جاخال 


ں۔اگرجم ان سارق 


لگ ہد یددنیا یھر ےر 


رف :یھی اب ان شینوں کے ات جڑنے گے ہیں ۔ادراٹ رن ہو کال جیب الا پل کے یجول اون کے 


لا ناک اتھ لن کے لج کاٹ ددان ےکوسوں دور ہیں ھی وہ جک ماں اپ او بچوں کے 


65ا٥‎ 6۰ 


ےہ 


پل اس با پا 


ب جاتے تھے .مگ ک۔ لن ہگ ھا 


ات لضزورت 


جار اہے۔ا ایک :وس یی اور 


ان سے یی 


دا رہ 
0 
٦ھ‏ 1 


عی تی لک جالی .7 عیت ماں باپ ش الات ہیں۔ چا ےآ پکا ےر 
1 


یٹول سے نذد یک ہہو گے میں اور 
نےکڈئکر نے نگ ہیں۔ ہوارے دوری اورکل کےدور 


؟ظ م سس حا ریگ جھےکو دک رہے ہیںگر مان ٌ 
ُیاآ پیتریکصظآراے؟؟ 


بس یلا ےکیاد 


جے کے 24 گھنٹوں مس ےصرف 8 گن اداروں' 


سے پپا یکر در ر ہے ہیں کوک ووخوب جانقی ج 


یکو ا پا حداگان ےکا یاعث خابت ٭ 


زیوزات ڈیا گر نے وا لے بھی خوا تح نکی ا سکتزدری سے فا ند اٹھاتے 


رج طمر کی اخ راعا تکیا 
رووا 
فدہ خواج نیک 72 ",9ء یں 
جیر یھو کون وکرقی نظرآتی ےل یو اش جار کی ام 
ہیں جھ کور تک ایم اض گنی ہیں کش نآ کلاگ ر ے 
بوں ے مع زور تی تو کسی م رواپ گنوں ےا 
رح اناۂ یال با تکاگ 
می ردویدرل اور رت ےجور یکا 
کید جا ہے پچ وظرصہ پگ باریک اور نار کگیتوں 
والی لی شی یں ان شی جہ ان ونوں یڑ ےگوں وا لے ز ارات 
نے ٹر ین کا یی ای ےکن ککر ات ہرگرک خانن 
یاب 9 7 ا 
وٹیو ں بیس سے کو ینیقی یس می شال رحس کہ اوت 
ددرت ای بن نکرانی شان وپ یس۔ 


ہے کر 
٥٥ا60‏ 531050۷ را . 


چپ الک ذات پگ روس اکر ہنی نام 


7 ا3 


سا ہی 
جا ہے ٠ج‏ سک کوک دنن سک جا کاپ یں حترت تھا مالین اولاء جب غیات بد تش ںا 
گک دق کے باععت فا ت ےکرنے پپڑے۔کبا جا اح 


ہے ہت وکو تا ارت جی مار سج 2 یھ ملاکرآ پکودیا۔ 
ات ای : 


ےآھاھوے پالینخت فی کے پالئی ای تیئی ما ری نک دق می نے اذ ڑدی۔ اب ظاہر 
...رای اپنے بن دا سےف رما اے..-۔ اود پان دووں یس تر وکیا ا 
کے ایہم دوش ناب ہوگیا کے ہیں اس وک بعد سے مو شدکھا لہ 
ہگادجی جوم یجہت او اکر نے پچزوکردیا دو تکاس فرفرادائی ہو یکآ پکرت چو زرخریوں می با 
اپنےآپ کے ںہ ”زی زریھٹ کہاجانۓ لگا 
ج تی اعت ہےادداک نے فالخ تک ایی جھری جا لیے "٠"‏ 
تر رکا دا ھکوس یس جوتبی اعت ہے پھر دی جوا 


پاجعے 


حسمدھی 


(اما لکردہ: فان اقبال: سسں) 


رت مو لا ا ئل شید ےکی نے ور: کچ یں 
کرای رکنافطرت کےخلاف ہے چون انسمان داڑھی کےلشیرجی پیا 
اذا سے دای کے خی ری ر بناج ہے" 
فرہاۓ ہو کیا" ”ریزو ںکوجاےکمارےت 
را2 ڑڈا لی سکیکنانسان اھ اون کے پا وت سے دائت ند 
یک یں 
‌ٹ0202) میلس میں سےایک صاحب ہو لے وا مولا کیا وندالن"حکن جواب دی 
می رکاخوشیاں* ا نا 
ری ایک 28 ُ ٣‏ 


لو ا 
کزان سر دو کال ا بای تو رین ریتی ؛گجرافوالہ ) 


اسم پیم رایغا ٘ آ لوس ارد 
ٹچ کرنا چا ہقی ہوں .یس بیسالا نشار بہت ببت اچھالنگا_ 

دعاکرتے میں ای رح تز کرت رہیں۔آٹن! (اہر 

ا تمرقءەان) 

٭ می داءامیکنزین تریس لیےاھی روآ گیا۔ ا بہت 

پیندآیا ایگ شارہ. یی دای مس کی ت اجٹشل اریخ3 

اساچآباد) 


3 3۹۷ 9لا مآ ھ۱ا ہت شگر یآ پک پخلیش دراو ںک۷ می کی 

: بت بہت ا پھا گآ خالات جا نک وی اپ تما 
کک مرک 
71 بب 0 
کے ےگ ی ہوا چاہت۔ 


٭ ا بارکی سب رش داقق یت ای یں بر می پا 
کوفکرىی :ل فگزشت اورکحزفسلہ رول یب تع یدائتیں اتی ٦‏ 
سار شور کے ےشکا (اتم اتال مکرا بی ) 

اج 
ماپ تا ری ےش رفا ری جو نے ہما یکارش کہ ا 


] ۷۔ 2 


۱ یرٹ نے اق رہ میں ایک ابو پنن سال 
اگ براض رود ؤار مین دنن پک بعددل خوش ہوکیااور 
رشان نہد ےکاغم حول گیا _ (فی رای لٰبیود) 


کپ کائشین ہز وڈ یشین بن کے سات رز رشی تو ین 
جادامیمےئروگی۔(سزنماریڑی) 


آ پا نہ پیار فما اس ححلا کرد ا ہے ۔آ گےبھی انطاءالشر 
پو ایی یس ری ے۔ 


٭٭ مم نےنقر جا بھی انگ شار ےی ایر 
اس بارت تّت مصول ے زیادہ تھا۔ بہت زیادہ بن دآیا_ 


جار یکل نگلہں) 


ربچڈاز خو ب تین بھی یبت معلومای اور 
یں خوٹی ہ ےکآ پو ینآ یآ امہ پیادریاصی خوب ے ےکی مات سے تھے خا یشیش وگ جمارل : 
توجوا نس لکوای کے رات پیر لیے ار ہا ے۔ ابیے شس 
کی کپیشش دقق حول ترڈ ے۔(2, رف ا 


جا ماپے تام اج والو ںکاشگربیاد اکر تے خیں مالاظہ 
شر ےکی بعد پ میائی کا کے خلو ا را ورای ماد 
صورت می کی .کیک کے با عث جن کے :ام شال یں 
ہو کے اورک ویش ایی ےئی خیاما تکاا انی پکھنام 
ہیں۔: 


انکر یں۔ 


ان ۔حیددآباز وہہ داولپنڈ یمر اج .کراپ تا 
اشہاسام آباڈ کیل خان۔اتان' نز اطاف۔ ٹیمل 
آ اڈ کی فک راپتی الا ہو زس زفراز۔اسلامآباد۔ 


سک جحہ' 


110۴05٥٥ 
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میں اک دہ من کاشرورا 


نے کامھود دی 


بی مشورہ ہے ی بھی سلمے میں فوری قیصلہ تدکر یی ءمحابلہ کے ہرچبلد یہ 


